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Містять загальні відомості, мету, завдання, програму та структуру навчальної дисципліни «Атлетична гімнастика».
Надані теми та короткий зміст лекційних та практичних занять, теми для самостійної роботи, питання модульного і підсумкового контролю, спеціальна література та інші інформаційні ресурси щодо вивчення дисципліни. 
Призначено для студентів спеціальності 017 “Фізична культура і спорт" освітнього рівня бакалавр денної та заочної форм навчання.
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ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ.

Атлетизм – система різносторонніх силових вправ, спрямованих на розвиток сили, формування пропорційної фігури і зміцнення здоров'я. Атлетична гімнастика зміцнює здоров'я, позбавляє від багатьох фізичних вад (сутулість, впалі груди, неправильна постава, слаборозвинені м'язи). Режим вправ у поєднанні з раціональним харчуванням дозволяє позбавитися від зайвих жирових відкладень або набирання ваги в тих випадках, коли це необхідно. Система вправ тренує серцево-судинну (м'язову масу нерідко називають другим серцем) і інші життєво важливі системи організму. Розвиток мускулатури активно і благотворно впливає на роботу внутрішніх органів, робить тіло м'язистим і красивим, дозволяє цілеспрямовано управляти своєю статурою. 
Вправи з обтяженнями сприяють досягненню високого рівня сили, розвитку витривалості, зміцненню нервової системи. Позитивний вплив атлетичної гімнастики примножується, якщо поєднувати силові вправи з вправами на витривалість (біг, лижі, плавання, велосипед). 
Заняття атлетизмом вирішують питання дозвілля молоді, відволікають від шкідливих звичок, виховують самодисципліну і є засобом активного відпочинку та формування здорового способу життя. 
Мета навчальної дисципліни - формування базових професійно-педагогічних знань, вмінь та навичок, які забезпечують теоретичну та практичну підготовку фахівця, формування професійного світогляду студентів, забезпечення оволодіння методикою підготовки спортсменів в атлетичних видах спорту, надання студентам умінь і здібностей проведення занять з атлетичних видів спорту та атлетичної гімнастики, використання засобів атлетизму з метою оздоровлення організму.
Завдання дисципліни: 
1. Ознайомити студентів з теоретичними основами атлетичної гімнастики.
2. Навчити студентів техники виконання важкоатлетичних вправ.
3. Сформувати у студентів педагогічні уміння та навички з атлетичної ггімнастики.
Дисципліна «Атлетична гімнастика» для студентів вищих навчальних закладів спеціальності 017 “Фізична культура і спорт” освітнього рівня “бакалавр” є обов’язковою та має загальноосвітнє та прикладне значення. 

1. Характеристика навчальної дисципліни

Навчальна дисципліна «Атлетична гімнастика» розрахована на студентів, які навчаються на 2 курсі за спеціальністю 017 “Фізична культура і спорт” денної та заочної форми навчання. 
Як видно з таблиці 1, програма курсу розрахована на 120 годин. Виконання програми здійснюється за допомогою: лекцій (30 години), практичних занять (30 годин), самостійної роботи (60 годин) – для студентів денної форми навчання; лекцій (10 години), практичних занять (10 годин), самостійної роботи (100 годин) – для студентів заочної форми навчання. 
Таблиця 1
Опис навчальної дисципліни
	Найменування показників
	Галузь знань, спеціальність, освітньо-кваліфікаційний рівень
	Характеристика навчальної дисципліни

	
	
	денна форма 
	заочна форма 

	Кількість кредитів - 4
	Галузь знань:
01 Освіта/педагогіка
	Нормативна
 

	Модулів - 1
	Спеціальність:
017 Фізична культура і спорт
	Рік підготовки:

	Змістових модулів - 2
	
	2-й
	2-й

	Загальна кількість годин - 120
	
	Семестр

	
	
	4-й
	4-й



	Тижневих годин (денна форма):
аудиторних – 2
самостійної роботи – 2,5
	Освітньо-кваліфікаційний рівень:
Бакалавр
	30 год.
	10 год.

	
	
	Практичні, семінарські

	
	
	30 год.
	10 год.

	
	
	Самостійна робота

	
	
	60 год.
	100 год.

	
	
	Вид контролю: екзамен



Наприкінці семестру за даним курсу складається екзамен. 
Для отримання допуску до екзамену необхідно засвоїти теоретичні відомості, оволодіти відповідними уміннями і навичками, виконати письмову контрольну роботу, приймати участь в обговоренні заданих тем на практичних заняттях, вміти працювати самостійно. 
2. Програмні результати навчання та компетентності, 
що формуються в результаті засвоєння дисципліни
 
Бакалавр фізичної культури і спорту повинен бути здатний розв’язувати складні спеціалізовані завдання та практичні проблеми у сфері фізичної культури і спорту або у процесі навчання, що передбачає застосування теорій та методів відповідних наук і характеризується комплексністю та невизначеністю умов.
Для допуску до екзамену необхідно засвоїти теоретичні відомості, оволодіти відповідними уміннями і навичками, виконати індивідуальну роботи, зробити доповідь(і), виконати письмову контрольну роботу, приймати участь в обговоренні заданих тем на практичних заняттях, вміти працювати самостійно.
										Таблиця 2
 Компетентності здобувачів освітньої програми, що формуються в результаті засвоєння освітньої компоненти
	Код
	Зміст компетентності

	Інтегральна компетентність (ІК)

	Здатність розв’язувати складні спеціалізовані завдання та практичні проблеми у сфері фізичної культури і спорту або у процесі навчання, що передбачає застосування теорій та методів наук з фізичного виховання і спорту, та характеризується комплексністю та невизначеністю умов.

	Загальні компетентності (ЗК)

	ЗК01 
ЗК12
	Здатність вчитися та оволодівати сучасними знаннями.
Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.

	Спеціальні (фахові) компетентності (СК)

	СК10


СК14
	Здатність здійснювати навчання, виховання та соціалізацію людини у сфері фізичної культури і спорту, застосовуючи різні педагогічні методи та прийоми. 
Здатність до безперервного професійного розвитку.



Таблиця 3
Програмні результати здобувачів освітньої програми, що формуються в результаті засвоєння освітньої компоненти
	Код
	Програмні результати

	ПРН02
	Спілкуватися українською та іноземною мовами у професійному середовищі, володіти фаховою термінологією та професійним дискурсом, дотримуватися етики ділового спілкування.

	ПРН07
	Здійснювати навчання руховим діям та розвиток рухових якостей людини в умовах різних форм організації занять фізичними вправами. 

	ПРН09
	Демонструвати готовність до зміцнення особистого та громадського здоров'я шляхом використання рухової активності людини та інших чинників здорового способу життя, проведення роз’яснювальної роботи серед різних груп населення.

	ПРН13
	Використовувати засвоєнні уміння і навички занять популярними видами рухової активності оздоровчої спрямованості

	ПРН17
	Знати та розуміти сутність, принципи, методи, форми та організацію процесу навчання і виховання людини. 

	ПРН21
	Застосовувати набуті теоретичні знання для розв’язання практичних завдань та змістовно інтерпретувати отримані результати.



Методи перевірки навчального ефекту: поточні відповіді на питання (письмово/усно), тестування, доповіді, індивідуальна робота (реферат/презентація), контрольна робота, екзамен.
Форми проведення занять: лекції, практичні заняття, консультації.

                             3. Програма навчальної дисципліни 

Програма навчальної дисципліни містить обсяг знань, які повинні опанувати бакалаври відповідно до вимог освітньо-кваліфікаційної характеристики, алгоритму вивчення учбового матеріалу, а також передбачає необхідне методичне забезпечення, складові та технологію оцінювання навчальних досягнень студентів.
Курс «Атлетична гімнастика» озброює студентів спеціальними знаннями, практичними навичками щоб поряд з засвоєнням спеціальних знань, навичок і умінь, заняття давали знання і навики, які студенти могли б використовувати в їх практичній діяльності. Знання та практичні вміння дозволяють працівникам сфери фізичного виховання і спорту включатися у вирішення важливих завдань щодо формування здорового способу життя. Значення «Атлетичної гімнастики», як наукової дисципліни в останній час ще більше зростає в зв’язку з розвитком масової фізичної культури і спорту.
Лекційні заняття містять інформацію представлену у змістових модулях вивчення дисципліни. Практичні заняття спрямовані на закріплення теоретичного матеріалу, викладеного під час лекцій. 

МОДУЛЬ 1. 
Змістовий модуль 1. Значення та місце дисципліни "Атлетична гімнастика" в системі фізкультурної освіти. Основи організації навчально-тренувальних занять.
Лекція 1. ВСТУП ДО ДИСЦИПЛІНИ «АТЛЕТИЧНА ГІМНАСТИКА». Значення та місце дисципліни "Атлетична гімнастика" в системі фізкультурної освіти. Загальна характеристика сучасних атлетичних видів спорту. Термінологія атлетичних видів спорту. Класифікація та характеристика силових вправ.
 Лекція 2. ІСТОРІЯ РОЗВИТКУ АТЛЕТИЧНИХ ВИДІВ СПОРТУ. Зародження силових видів спорту в світі. Історія розвитку важкої атлетики. Історія розвитку пауерліфтингу. Історія розвитку бодібілдінгу. Історія розвитку гирьовогу спорту. Результати виступу українських спортсменів у Олімпійських Іграх. Участь спортсменів України в чемпіонатах світу і Європи. 
Лекція 3. ТЕХНІКА БЕЗПЕКИ ТА ПРОФІЛАКТИКИ ТРАВМАТИЗМУ НА ЗАНЯТТЯХ АТЛЕТИЧНОЮ ГІМНАСТИКОЮ. 
Техніка безпеки на заняттях з силових видів спорту. Травматизм і його профілактика на заняттях з силових видів спорту. Матеріально-технічне забезпечення навчально-тренувальних занять з атлетично гімнастики. Технічні вимоги до обладнання та інвентаря для проведення змагань з атлетичних видів спорту. 
Лекція 4. ОСНОВИ ОРГАНІЗАЦІЇ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ. 
Особливості організації та проведення занять з атлетичної гімнастики. Структура основних форм занять з атлетичної гімнастики. Визначення фізичних вправ та їх послідовності для розв'язання загальних і окремих (специфічних) завдань.
Лекція 5. ОСНОВНІ М’ЯЗОВІ ГРУПИ. 
М’язи голови і шиї. М’язи тулуба. М’язи плечового пояса і верхніх кінцівок. М’язи тазового пояса і нижніх кінцівок.
Лекція 6. ЗАНЯТТЯ НА ТРЕНАЖЕРАХ, ІНШОМУ ОБЛАДНАННІ СИЛОВОГО ТРЕНУВАННЯ.  
Види, класифікація, характеристика тренажерів. Дихання при виконанні вправ на тренажерах. Види іншого (додаткового) обладнання, його характеристика. 
Лекція 7. МЕТОДИКА ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ В АТЛЕТИЗМІ. 
Структура тренувального заняття. Основні тренувальні принципи. Порівняння тренувальних комплексів. Порівняння комплексів з атлетичної гімнастики. Персональне тренування.
Лекція 8. ТРЕНУВАННЯ “ВСЕ В ОДНОМУ” І РОЗДІЛЬНЕ. 
Піраміда. Супер-сет “Все в одному” як найпоширеніший вид тренування. Різновиди та їх характеристика. Роздільне тренування за групами м’язів. Циклічне тренування. Режими тренування в атлетичній гімнастиці: на витривалість, на збільшення об’єму м’язів і силових показників, на підготовку до змагань. Розрахунок піраміди. Супер-сет. Порівняння комплексів вправ. 
Лекція 9. СИЛОВА ПІДГОТОВКА ОСІБ РІЗНОГО ВІКУ І СТАТІ. Організація оздоровчих занять з атлетичної гімнастики. Оздоровчі заняття силової спрямованості з юнаками. Оздоровчі заняття силової спрямованості з жінками. Оздоровчі заняття силової спрямованості з особами похилого віку. 
Лекція 10. ОСНОВИ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ СИЛИ. 
Методика розвитку вибухової сили засобами важкої атлетики. Методика розвитку максимальної сили засобами пауерліфтингу. Методика розвитку силової витривалості засобами гирьового спорту. Методика збільшення анатомічного поперечника засобами бодібілдінгу. 
Лекція 11. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТА ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ ЗМАГАЛЬНИХ ВПРАВ ПАУЕРЛІФТИНГУ. 
Застосування спеціально-підвідних вправ для навчання техніки змагальних вправ пауерліфтингу. Методика навчання та техніка виконання змагальної вправи пауерліфтингу «присідання». Методика навчання та техніка виконання змагальної вправи пауерліфтингу «жим лежачи». Методика навчання та техніка виконання змагальної вправи пауерліфтингу «тяга». Правила змагань з пауерліфтингу. 
Лекція 12. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТА ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ ЗМАГАЛЬНИХ ВПРАВ ВАЖКОЇ АТЛЕТИКИ. 
Застосування методів навчання техніки змагальних вправ важкої атлетики. Методика навчання змагальної вправи «ривок» у важкій атлетиці. Методика навчання змагальної вправи «поштовх» у важкій атлетиці. Правила змагань з важкої атлетики. 
Лекція 13. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТА ТЕХНІКА ВИКОНАННЯ ВПРАВ БОДІБІЛДИНГУ. 
Застосування загально-підготовчих і спеціально-підвідних вправ для освоєння методики і навчання техніки змагальних вправ бодібілдингу. Методика навчання та техніка виконання позування у бодібілдингу. Методика складання та техніка виконання довільної композиції у бодібілдингу. Правила змагань з бодібілдингу. 
Лекція 14. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТА ОСНОВИ ТЕХНІКИ ЗМАГАЛЬНИХ ВПРАВ У ГИРЬОВОМУ СПОРТІ. 
Основи техніки ривка гирі поперемінно. Основи техніки поштовху двох гирь. Основи техніки поштовху двох гирь за довгим циклом. Методика навчання техніки змагальних вправ у гирьовому спорті. Основні помилки, які виникають під час вивчення техніки змагальних вправ у гирьовому спорті. 
Лекція 15. ЗАСОБИ ВІДНОВЛЕННЯ ОРГАНІЗМУ ТА СТИМУЛЯЦІЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ. 
Засоби відновлення і основні принципи їх застосування. Основи раціонального харчування при спортивній діяльності людини в силових видах спорту. Фармакологічні засоби і використання допінгу в спорті.

Змістовий модуль 2. Практичні заняття.
Теми практичних занять
	№ з/п
	Назва теми
	Кількість годин


	
	
	денна
	заочна

	1.
	Техніка безпеки та профілактики травматизму на заняттях з атлетичної гімнастики
	2
	0.5

	2.
	Основи організації навчально-тренувальних занять
	2
	0.5

	3.
	Силова підготовка осіб різного віку і статті
	2
	0.5

	4.
	Основні м’язові групи
	2
	0.5

	5.
	Основні базові вправи атлетизму для розвитку сили та збільшення м’язової маси
	2
	1

	6.
	Базові та формуючі вправи для розвитку м’язів шиї та рук
	2
	1

	7.
	Базові та формуючі вправи для розвитку м’язів грудей
	2
	1

	8.
	Базові та формуючі вправи для розвитку м’язів спини
	2
	1

	9.
	Базові та формуючі вправи для розвитку м’язів живота
	2
	1

	10
	Базові та формуючі вправи для розвитку м’язів ніг
	2
	0.5

	11.
	Методика навчання та техніка виконання змагальних вправ пауерліфтингу
	2
	0.5

	12.
	Методика навчання та техніка виконання змагальних вправ важкої атлетики
	2
	0.5

	13.
	Методика навчання та техніка виконання вправ бодібілдингу
	2
	0.5

	14.
	Методика навчання та основи техніки змагальних вправ у гирьовому спорті
	2
	0.5

	15.
	Засоби відновлення організму та стимуляції працездатності
	2
	0.5

	
	Разом
	30
	10









4. Структура навчальної дисципліни 
Таблиця 4 
Змістовий модуль 1. Значення та місце дисципліни "Атлетична гімнастика" в системі фізкультурної освіти. Основи організації навчально-тренувальних занять.
	Назва теми
	Кількість годин

	
	Денна форма
	Заочна форма

	
	усього
	у тому числі
	усього
	у тому числі

	
	
	л
	п,с
	лаб
	інд
	с.р.
	
	л
	п,с
	лаб
	інд
	с.р.

	Змістовий модуль 1. 

	Тема 1. Вступ до дисципліни «атлетична гімнастика».
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	

	Тема 2. Історія розвитку атлетичних видів спорту.
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	

	Тема 3. Техніка безпеки та профілактики травматизму на заняттях атлетичною гімнастикою.
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	

	Тема 4. Основи організації навчально-тренувальних занять.
	
	2
	
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	

	Тема 5. Основні м’язові групи. 
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	

	Тема 6. Заняття на тренажерах, іншому обладнанні силового тренування.  
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	

	Тема 7. Методика побудови тренувальних занять в атлетизмі.
	
	2
	
	
	
	
	
	0,5
	
	
	
	

	Тема 8. Тренування “все в одному” і роздільне.
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Тема 9. Силова підготовка осіб різного віку і статі.
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	

	Тема 10. Основи методики розвитку сили.
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	

	Тема 11. Методика навчання та техніка виконання змагальних вправ пауерліфтингу.
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Тема 12. Методика навчання та техніка виконання змагальних вправ важкої атлетики.
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Тема 13. Методика навчання та техніка виконання вправ бодібілдингу.
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Тема 14. Методика навчання та основи техніки змагальних вправ у гирьовому спорті.
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Тема 15. Засоби відновлення організму та стимуляції працездатності.
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	
	

	Усього годин
	
	30
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	






Таблиця 5
Змістовий модуль 2. Практичні заняття з дисципліни “Атлетична гімнастика”
	Назви змістових модулів і тем
	Кількість годин

	
	денна форма
	Заочна форма

	
	усього
	у тому числі
	усього
	у тому числі

	
	
	л
	п,с
	лаб
	інд
	с.р.
	
	л
	п,с
	лаб
	інд
	с.р.

	Змістовий модуль 3. Семінарські заняття з дисципліни «Історія фізичної культури».

	Тема 1. Техніка безпеки та профілактики травматизму на заняттях з атлетичної гімнастики.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	

	Тема 2. Основи організації навчально-тренувальних занять.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	

	Тема 3. Силова підготовка осіб різного віку і статті.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	

	Тема 4. Основні м’язові групи.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	

	Тема 5. Основні базові вправи атлетизму для розвитку сили та збільшення м’язової маси.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	Тема 6. Базові та формуючі вправи для розвитку м’язів шиї та рук.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	Тема 7. Базові та формуючі вправи для розвитку м’язів грудей.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	Тема 8. Базові та формуючі вправи для розвитку м’язів спини.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	Тема 9. Базові та формуючі вправи для розвитку м’язів живота.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	Тема 10. Базові та формуючі вправи для розвитку м’язів ніг.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	

	Тема 11. Методика навчання та техніка виконання змагальних вправ пауерліфтингу.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	

	Тема 12. Методика навчання та техніка виконання змагальних вправ важкої атлетики.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	

	Тема 13. Методика навчання та техніка виконання вправ бодібілдингу.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	

	Тема 14. Методика навчання та основи техніки змагальних вправ у гирьовому спорті.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	

	Тема 15. Засоби відновлення організму та стимуляції працездатності.
	
	
	2
	
	
	
	
	
	0.5
	
	
	

	Усього годин
	
	
	30
	
	
	
	
	
	10
	
	
	

	Усього годин на дисципліну «Атлетична гімнастика».
	
	30
	30
	
	
	60
	
	10
	10
	
	
	100






5. Вимоги до самостійної роботи студентів

Самостійна робота студентів є основним засобом засвоєння навчального матеріалу у вільний від аудиторних занять час. 
Зміст самостійної роботи студента визначається навчальною робочою програмою дисципліни, методичними матеріалами, завданнями та вказівками викладача. Викладач визначає обсяг самостійної роботи, узгоджує її з іншими видами навчальної діяльності, розробляє методичні засоби проведення поточного та підсумкового контролю, аналізує результати самостійної навчальної роботи кожного студента. 
До самостійної роботи студента входить: уміння здійснювати пошук, аналіз та переробку інформації, отриманої з літературних джерел, Інтернет-сайтів та ін.; проявляти творчий потенціал та інтелектуальні здібності при написанні контрольних робіт, рефератів, курсових робіт; підготовка до практичних занять та до іспиту. Коротко це представлено у таблиці 6.
Таблиця 6
Самостійна робота студентів
	№
з/п
	Вид діяльності (для студентів денної форми навчання)
	Кількість годин

	1
	Підготовка до семінарських занять за темами семінарів.
	50

	2
	Письмові роботи. 
	10



У таблиці 7 наведені теми для самостійного розгляду студентами з дисципліни «Атлетична гімнастика».
Таблиця 7
Перелік тем для самостійної роботи 
	№
з/п
	Назва теми
	Кількість
Годин


	
	
	денна
	заочна

	1
	2
	3

	1. 
	Типи тілобудови чоловіків і жінок.
	4
	7

	1. 
	Особливості тренувальних занять атлетів з різними типами тілобудови.
	4
	7

	1. 
	Структурні зміни м’язової системи під впливом фізичних навантажень.
	4
	7




Закінчення таблиці 7
	1
	2
	3

	1. 
	Огляд і порівняння тренувальних комплексів з атлетизму
	4
	7

	1. 
	Силова підготовка в обраному виді спорту.
	4
	7

	1. 
	Раціональне харчування.
	4
	6

	1. 
	Режим і характер харчування.
	4
	6

	1. 
	Особливості харчування при заняттях атлетизмом.
	4
	7

	1. 
	Фармакологічні й педагогічні засоби відновлення організму.
	4
	7

	1. 
	Заборонені у спорті препарати.
	4
	7

	1. 
	Правила змагань у важкій атлетиці.
	4
	7

	1. 
	Правила змагань у гирьовому спорті.
	4
	6

	1. 
	Правила змагань у пауерліфтингу.
	4
	6

	1. 
	Історія розвитку силових видів спорту.
	4
	6

	1. 
	Тренажери та тренувальне обладнання
	4
	7

	                                                                          Усього годин
	60
	100



Матеріал навчальної дисципліни, передбачений робочим навчальним планом для засвоєння студентом у процесі самостійної роботи, виносять на підсумковий контроль разом з матеріалом, який було опрацьовано під час проведення аудиторних занять.

6. Контроль за якістю навчання 

Навчальна дисципліна оцінюється за модульно-рейтинговою системою. Вона складається з 2 змістовних модулів. Система оцінювання спрямована на стимулювання систематичного вивчення студентом матеріалу навчальної дисципліни. 
Результати навчальної діяльності студентів оцінюються за 100 бальною шкалою за семестр. Протягом вивчення дисципліни студент накопичує бали в ході поточного й модульного оцінювання. 
Для успішного складання екзамену студентом повинно бути набрано не менше 60 балів.
Форми контролю:
- Поточний контроль: усне опитування на заняттях, тестування з теми. 
- Модульний контроль: у формі контрольної роботи, тестування з тем змістового модулю тощо.
- Підсумковий контроль – екзамен.
Методи контролю. У процесі оцінювання навчальних досягнень студентів методи контролю поділяються на методи усного та письмового контролю, комп’ютерного тестування, методи самоконтролю.
Методи усного та письмового контролю:
1. Контрольна робота, короткий письмовий контроль та тестування з ключових питань курсу під час лекцій або семінарських занять.
1. Усне опитування з питань винесених на обговорення або самостійне вивчення, перевірка  знань  під час  практичних робіт.
1. Перевірка конспектів з питань, винесених для самостійного вивчення.
1. Перевірка робіт, виконаних самостійно за завданням викладача.
1. Перевірка доповідей та рефератів під час консультацій з організації самостійної роботи студентів.

6.1. Організація та проведення модульного контролю

Модульний контроль по дисципліні «Атлетична гімнастика» представлений у вигляді контрольної роботи. Вимоги до проведення контрольної роботи: письмове завдання.
Поточний контроль здійснюється на практичних заняттях.
Методика оцінювання успішності вивчення дисципліни представлена у таблицях: розподіл балів за результатами навчання (табл. 8).
Таблиця 8
Розподіл балів, що отримують студенти
	Поточне оцінювання
	 Модульний контроль
К.р. 
	Сума балів


	Змістові модулі
	
	

	
	1
	2
	
	

	денна
	30
	60
	10
	100

	заочна
	10
	80
	10
	100




Питання для контрольної роботи:
     «Атлетична гімнастика»
1. Визначення поняття атлетизму.
2. Що таке термінологія атлетичних видів спорту.
3. Засоби атлетичної гімнастики.
4. Основні причини травмування при заняттях атлетичною гімнастикою.
5. Необхідне екіпірування для занять атлетичною гімнастикою.
6. Які основні правила поведінки в тренажерному залі.
7. Який основний набір інвентарю для залу атлетичної гімнастики?
8. Яка головна умова тренувального процесу в силових видах спорту.
9. Дайте визначення навантаження в спорті.
10. Що таке абсолютна інтенсивність навантаження?
11.Що таке відносна інтенсивність навантаження?
12. Основні принципи проведення занять з юнаками.
13. Вплив занять спортом на організм людей похилого віку.
14. Чим зумовлене вікове зниження силових якостей?
15  Дайте визначення вибухової сили.
16. Що таке традиційні методи розвитку сили?
17. Що таке «метод контрасту» в нетрадиційних методах розвитку сили?
18. Найчастіші помилки при виконанні вправ  та їх причини.
19. Причини найчастіших помилок, яких припускаються вихованці.
20. Назвіть основні пози бодібілдера.
21. Протягом якого часу за правилами змагань з гирьового спорту виконується поштовх гир ?
22. Скільки в  добовому раціоні спортсмена повинно бути білка, жиру та вуглеводів на 1 кг маси   тіла?
23. Яка калорійність добового раціону спортсмена вагою 65-70 кг?
24. Які найпоширеніші стимулятори фізичної активності рослинного походження?
25. Що таке пауерліфтінг та найвідоміші пауерліфтери.
 
6.2. Організація та проведення підсумкового контролю

Підсумковий контроль з дисципліни “Атлетична гімнастика” здійснюється наприкінці семестру у формі екзамену. 
Вимоги щодо оцінювання рівня та якості засвоєння навчального матеріалу з дисципліни представлені у таблицях 9, 10.




Таблиця 9
Шкала оцінювання: національна та ECTS
	Сума балів за всі види навчальної діяльності
	Оцінка ECTS
	Оцінка за національною шкалою

	
	
	для екзамену, курсового проекту (роботи), практики
	для заліку

	90-100
	А
	відмінно  
	

зараховано

	82-89
	В
	добре 
	

	74-81
	С
	
	

	64-73
	D
	задовільно 
	

	60-63
	Е 
	
	

	35-59
	FX
	незадовільно з можливістю повторного складання
	не зараховано з можливістю повторного складання

	0-34
	F
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни
	не зараховано з обов’язковим повторним вивченням дисципліни



Таблиця 10
Критерії оцінювання якості навчання
	Оцінка
	Кількість балів

	Відмінно 
Засвоєння теоретичного/практичного матеріалу в повному обсязі з незначною кількістю (1-2) несуттєвих помилок (вищий рівень)
	90-100

	Дуже добре 
Засвоєння теоретичного/практичного матеріалу в повному обсязі зі значною кількістю (3-4) несуттєвих помилок (вище середнього рівня)
	82-89

	Добре 
Засвоєння теоретичного/практичного матеріалу в неповному обсязі з незначною кількістю (1-2) суттєвих помилок (середній рівень)
	74-81

	Задовільно 
Засвоєння теоретичного/практичного матеріалу в неповному обсязі зі значною кількістю (3-5) суттєвих помилок/недоліків (нижче середнього рівня)
	69-73

	Достатньо 
Засвоєння теоретичного/практичного матеріалу в неповному обсязі, але достатнім, що задовольняє мінімальні вимоги за результатами навчання (нижче середнього рівня)
	60-68

	Незадовільно 
Засвоєння теоретичного/практичного матеріалу є недостатнім і не задовольняє мінімальні вимоги за результатами навчання 
З можливістю повторного складання заліку/іспиту (низький рівень)
	35-59

	Незадовільно 
З обов'язковим повторним курсом (знання, вміння відсутні)
	0-34




Перелік питань для підсумкового контролю:
1. Дати характеристику історії зародження та розвитку атлетичної гімнастики.
2. Охарактеризувати базові та формуючі вправи а атлетизмі.
3. Розкрити причини виникнення травм в атлетизмі та шляхи запобігання травматизму.
4. Скласти комплекс вправ на тижневий мікроцикл для початківців віком 15-16 років із зайвою вагою.
5. Охарактеризувати основні особливості організації тренувального процесу в атлетизмі.
6. Розкрити основні шляхи профілактики травматизму в атлетизмі. Класифікація травм. Перша допомога при травмуванні.
7. Охарактеризувати історію зародження та розвитку атлетичної гімнастики в Україні. Видатні українські спортсмени.
8. Скласти комплекс вправ для тренування грудних м’язів та охарактеризувати технічні помилки.
9. Охарактеризувати складові частини, особливості та значення проведення розминки в атлетизмі.
10. Охарактеризувати особливості ектоморфного типу будови тіла та специфіку методики тренувань.
11. Охарактеризувати правила проведення змагань з атлетичної гімнастики.
12. Скласти комплекс вправ для тренування м’язів спини, та охарактеризувати техніку виконання вправ.
13. Охарактеризувати основні засоби, методи та принципи тренувань в атлетизмі.
14. Розкрити особливості методики розвитку м’язової маси в атлетизмі.
15. Охарактеризувати ендоморфний тип будови тіла та особливості методики тренувань ендоморфів.
16. Скласти комплекс вправ для тренування дельтовидних м’язів.
17. Розкрити особливості методики тренувань для зменшення жирової маси та розвитку рельєфу м’язів.
18. Охарактеризувати мезоморфний тип будови тіла та особливості методики тренувань.
19. Дати характеристику тенденціям розвитку атлетичної гімнастики в Україні і світі на сучасному етапі.
20. Скласти комплекс вправ для тренування біцепсів.
21. Розкрити особливості методики розвитку силових якостей засобами атлетизму.
22. Охарактеризувати основні режими роботи м’язів.
23. Назвати видатних атлетів України та світу та їх спортивні досягнення.
24. Скласти комплекс вправ для тренування тріцепсів.
25. Охарактеризувати м’язи черевного пресу, та вправи для їх розвитку.
26. Дати характеристику базовим та формуючим вправам в атлетизмі. Навести приклад.
27. Охарактеризувати раціональне харчування, як засіб відновлення спортивної працездатності в атлетизмі.
28. Скласти комплекс вправ для тренування м’язів ніг.
29. Розкрити та охарактеризуйте значення раціонального режиму дня, як засобу педагогічного відновлення.
30. Охарактеризувати особливості технічної підготовки в атлетизмі.
31. Описати особливості раціону харчування в атлетизмі.
32. Скласти комплекс вправ для тренування м’язів черевного пресу.
33. Охарактеризувати особливості методики тренувань початківців в атлетизмі.
34. Охарактеризувати основні засоби відновлення працездатності в атлетизмі.
35. Охарактеризувати методику розвитку сили та м’язової маси в атлетизмі.
36. Скласти тренувальну програму на тижневий мікроцикл для зниження жирової маси для жінок віком 25-30 років.
37. Дати характеристику методиці розвитку силової витривалості в атлетизмі.
38. Охарактеризувати особливості застосування фармакологічних засобів відновлення в атлетичній гімнастиці..
39. Розкрити особливості психологічної підготовки в атлетизмі.
40. Скласти тренувальну програму на тижневий мікроцикл для ектоморфного типу будови тіла.
41. Охарактеризувати особливості організації та проведення змагань з атлетичної гімнастики.
42. Визначити та проаналізувати гігієнічні вимоги до занять в тренажерному залі.
43. Розкрити методику здійснення страховки та самостраховки та правила техніки безпеки на заняттях атлетизмом.
44. Скласти програму тренувань на 1 місяць для жінок з ектоморфним типом будови тіла.
45. Охарактеризувати особливості аеробного тренування в атлетичній гімнастиці. Його значення та методика проведення.
46. Розкрити особливості методики застосування медико–біологічних засобів відновлення в атлетизмі.
47. Охарактеризувати анатомію основних груп м’язів.
48. Скласти комплекс тренувань на тижневий мікроцикл для чоловіків з мезоморфним типом будови тіла віком 20- 30років.
49. Охарактеризувати особливості методики тренувань жінок в атлетизмі.
50. Розкрити методику здійснення контролю та самоконтролю на заняттях атлетичною гімнастикою.
51. Скласти комплекс тренувань для осіб похилого віку на тижневий мікроцикл.
52. Назвати та охарактеризувати основні компоненти навантаження в атлетизмі.
53. Охарактеризувати значення вітамінів в раціоні спортсменів.
54. Проаналізувати негативні наслідки застосування допінгу в спорті. Як здійснюється антидопінгова політика України.
55. Скласти раціон харчування для зниження ваги для жінки віком 40 років, зростом 162 см та масою 76 кг.
56. Охарактеризувати методи регулювання тренувального навантаження в атлетизмі.
57. Дати визначення м’язам антогоністам та синергістам, та розкрити принципи поєднаного тренування різних м’язів.
58. Охарактеризувати правила суддівства змагань з атлетичної гімнастики.
59. Скласти комплекс вправ на тижневий мікроцикл для розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу.
60. Назвати та охарактеризувати за якими принципами здійснюється суддівство та оцінювання спортсменів на змаганнях з  атлетичної гімнастики.
61. Дати визначення та охарактеризувати обсяг та інтенсивність тренувального навантаження в атлетичній гімнастиці.
62. Охарактеризувати фактори що впливають на силові якості людини.
63. Назвати та охарактеризувати вправи для розвитку м’язів спини. Техніка виконання, помилки при виконанні.
64. Дати характеристику та навести приклад м’язів синергістів та антогоністів.
65. Охарактеризувати види відпочинку та його значення в тренувальному процесі.
66. Охарактеризувати особливості протікання адаптаційних процесів при силовому тренуванні.
67. Охарактеризувати вправи для розвитку дельтоподібних м’язів.
68. Охарактеризувати будову скелетних м’язів людини.
69. Розкрити принципи планування тренувальних навантажень на заняттях атлетизмом.
70. Дати характеристику основним принципам раціонального харчування в атлетизмі.
71. Охарактеризувати вправи для розвитку м’язів ніг.
72.  Дати характеристику білкам як харчовим елементам, їх функції та види.
73. Охарактеризувати негативні наслідки застосування допінгу в спорті.
74. Дати характеристику відновлювальним процесам після тренувальних навантажень.
75. Скласти комплекс вправ для тренування грудних м’язів та трицепсів.
76. Охарактеризувати вуглеводи їжі, їх функції та види.
77. Розкрити вплив занять бодібілдингом на організм людини.
78. Охарактеризувати методику тренувань для збільшення сили та м’язевої маси в атлетичній гімнастиці.
79. Скласти тренувальну програму на тижневий мікроцикл для чоловіків віком 35-40 років і стажем тренувань 1 рік.
80. Назвати та охарактеризувати, які ви знаєте силові види спорту.
81. Дати характеристику та розкрити значення вітамінів в раціоні спортсменів.
82. Охарактеризувати основні принципи та методики силового тренування в атлетизмі. (підбір ваги, вправи та їх поєднання, кількість повторень та підходів, інтервали відпочинку та ін.).
83. Назвати вправи для розвитку м’язів рук та охарактеризувати техніку їх виконання.
84. Охарактеризувати типи будови тіла та основні особливості методики їх тренувань.
85. Скласти комплекс вправ та раціон харчування на тижневий мікроцикл для жінок віком 30-40 років та ендоморфним типом будови тіла.
86. Охарактеризувати основні засоби тренувань в атлетичній гімнастиці.
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